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Inhoudsopgave:

1. Handstand staanvormen
2. Handstand hefvormen
3. Handstand daalvormen
4. Opdrukvormen
5. Combinatie vormen (2)
6. Filmpjes (5 verschillende combinaties  vanaf de

Kennishoek/specifiek pagina te downloaden)
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Handstand in bovengreep
1. vaste ondergrond
2. labiele ondergrond
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2Handstand in ondergreep
1. smal
2. breed
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1
Handstand in L-greep
1. vaste ondergrond 
2. labiele ondergrond
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5Heffen vanuit spitzwinkel steun
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Heffen vanuit (spreid)hoeksteun
op vaste of labiele ondergrond
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Dalen vanuit handstand tot
spitzwinkelsteun, spreid-sluit in spitzwinkel
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3Dalen vanuit handstand tot
bovenbalans gesloten(3) en gespreid(4)
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Dalen vanuit handstand tot (spreid)hoeksteun
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Dalen vanuit handstand tot
hoeksteun, terughurken, ligsteun
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Opdrukken in ligsteun schouderbreedte
• bovengreep
• ondergreep
• L-greep
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Opdrukken in ligsteun
• smal
• breed
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1. Opdrukken in handstand
2. Opdrukken in bovenbalans
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Combinatie 1.
Spitzwinkelsteun 3sec. vast, handstandheffen gesloten,
opdrukken in handstand 5x, dalen tot spreidhoeksteun,
heffen naar handstand gespreid, bovenbalans 5sec. vasthouden.



Klutzen ProgrammaKlutzen Programma
H

an
ds

ta
nd

co
m

bi
na

tie
 v

or
m

en

Combinatie 2.

Vanuit handstand dalen tot spitzwinkelsteun, spreid-sluit 5x in spitzwinkelsteun,
handstandheffen gesloten, in spagaathandstand draaien heen en terug,
komen tot spreidhandstand, dalen tot bovenbalans 5sec. vasthouden.
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